Spokodj zyrafu.
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Scenariusze warsztatow dla uczniow
klas I-1ll tgczgce metody:

mindfulness, drame stosowang i porozumienie bez przemocy



WSTEP

Szanowni Panstwo

Oddajemy w Paristwa rece scenariusz zajeé pt. “Spokdj Zyrafy” dedykowany uczniom i uczennicom klas I-ll szkoty
podstawowej. Celem tych 7-godzinnych, cyklicznych warsztatéw jest umozliwienie dzieciom lepszego poznania sie-
bie - swoich reakcji na otaczajgcey ich $wiat- oraz wypracowanie z dzieémi konstruktywnych sposobdéw na radzenie
sobie z bodZcami, ktére utrudniajg im funkcjonowanie.

Wieloé¢ bodzcdw, jakie przetwarza ludzki mdzg, wzrosta ogromnie na przestrzeni ostatnich lat. Dziennie przyswaja-
my érednio 34 gigabajty danych. Taka ilo$¢ danych utrudnita by dziatania nie jednego laptopa. Ludzki mézg jest feno-
menalny - szybko adaptuje sie do zmian, jakie przyniosta mu cywilizacja XXI wieku. To, co stanowi jednak wyzwanie

dla naszych neurondw, to odpowiednia analiza danych, zapamietywanie tych potrzebnych oraz usuniecie z pamieci

niepotrzebnych informacji. Konsekwencji tych proceséw i trudnosci, czyli tzw. przestymulowania, doswiadczajg dzié

zaréwno dzieci, jak i dorosli. U dzieci przestymulowanie objawia sie nadmierng ruchliwosciq, pobudzeniem, czasami

bdlem gtowy, catego ciato, trudnosciami w koncentracji oraz w zapamietywaniu informacji. Jak unikng¢ takich sytu-
acji? Co robié, aby nasze dzieci cieszyty sie dobrobytem dzisiejszego swiata, bez “meczenia” swojego mdézgu?

Nasza odpowiedz na powyzsze pytanie brzmi: edukowaé dzieci czym sq bodzce, jak wptywajq na dzieci oraz
uczyé, jak zadbaé o higiene pracy mézgu. W zwigzku z tym trenerki i edukatorki ze Stowarzyszenia Praktykdéw
Dramy STOP-KLATKA: Karolina Sienkowska i Matgorzata Winiarek-Kotucka, bazujgc na dramie, komunikacji bez prze-
mocy, mindfulness stworzyty scenariusz zajeé¢ pn. Spokéj Zyrafy.

Zapraszamy Panstwa do zapoznania sie z scenariuszami czterech spotkan (trzech dwugodzinnych, jedne-
go godzinnego). Kazdy opis zawiera cele warsztatu, potrzebne materiaty, czas trwania oraz opis dziatan.
W razie dodatkowych pytan dotyczgcych opisanych zaje¢ zapraszamy do kontaktu z Karoling Siernkowskgq,
k.sienkowska@stop-klatka.org.pl.

Zyczymy dobrej lektury i uwaznosci we wprowadzeniu scenariuszy

DRUKUJ SKONTAKTUJ SIE
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Poznajemy swiat wokét nas

Czas 2x

min

Cel
warsztatu

dzieci dowiadujg sie czym jest uwaznosc i jokie mogq byc skutki jej braku w naszym zyciu
dzieci uczq sie czym sg zmysty i bodzce

e dzieci ¢wiczg $wiadome kierowanie uwagi na bodZce zewnetrzne

e dzieci éwiczqg rozpoznawanie jakie sygnaty z zewngtrz sq dla nich przyjemne, a jakie nie

"
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WPROWADZENIE

Rytuat przywitania

Zyrafa Zoya, w postaci duzej maskotki, przedstawia sie dzieciom siedzgcymi w kregu. Opowiada w jaki sposéb Lubi
sie wita¢ z innymi, pokazuje na obrazkach swojej propozycje: podanie kopytka, zétwik, pigtka, przytulas, pogtaskanie
po gtowie, pomachanie dtonig. Kazde dziecko wybiera w jaki sposéb chce przywitad sie z zyrafg, ktérg okrgza dzieci
i wita sie z kazdym z osobna.

Po przywitaniu Zoya wyjasnia dlaczego sie tu pojawita:

Witajcie, Nazywam sie Zoya co w moim jezyku oznacza mqdra. Nie taka co wszystko wie, ale ta co szuka odpowiedzi,
zadaje pytania i stucha innych.

Bardzo sie ciesze na spotkanie z wami. Odwiedzam rézne grupy dzieci, aby wspdlnie z nimi poéwiczyc uwaznosc. No
wtashie, czy wiecie co to takiego?

Poznatam to stowo na zajeciach, na ktdre zaprosita mnie kolezanka Marika.. Zaprosita mnie, bo opowiedziatam jej
z czym mam ktopot. Powiedziatam, Zze potrzebuje non stop biegac i sie ruszac - to takie nietypowe dla zyrafy..co?
Czasami trudno mi wystad, aby do korica wyskubacd listki z drzewa na obiad..hmm i potem chodze gtodna. A jak
ktos méwi do mnie, to w srodku siebie czuje wiele ciepta, zimna, napiecia, przychodzi mi wiele mysli do gtowy np. “to
fajne co méwi’, “e tam nieprawda’, “o mamo! tez tak chce’, O ,a ja pamietam, ze w podobnej sytuacji zrobitam to, to
ito” albo mysle, w ogdle o czyms zupetnie innym. | z tego wszystkiego czasami nie pamigtam co mdéwi dana osoba.
Ostatnio Pani od matematyki ttumaczyta nam dodawanie, mdéwita, ze Aneta ma 4 kg lisci akacjowych, a Marek 3
kg i Marek oddat wszystkie Anecie - ile kilogramdw lisci akacjowych ma Aneta? “Fajnie ze Marek oddat Anecie liscie
akacjowe - sq takie pyszne..." | wiecie co? Tak sie skupitam na tej mysli, Ze w ogdle nie zrozumiatam o co chodzi w tym
dodawaniu.. Pomyslatam, ze jestem jakas dziwna. Ale wtasnie moja kolezanka Marika tez tak ma, a potem sie okaza-
to, Ze i wielu moich kolegdw i kolezanek ma podobnie. Marika powiedziata, ze wtasnie uwaznos¢ pomaga sie skupic
i dobrze rozumiec to, co mdéwig inni.

Przysztam do Was z ... (wstawiamy imie osoby prowadzgcej).
Wspdlnie pokazemy Wam rézne cwiczenia, ktére mogg pomdc nam uspokoic¢ mysli i nasze ciato. Niektdre z nich pew-
nie spodobajg Wam sie bardziej, niektdre mniej. Ja tez tak mam! Zachecam Was jednak to sprébowania i zobaczenia,

ktére cwiczenia sg Wam bardziej pomocne, a ktére mniej. Kazdy z Nas moze miec inacze;j.

Zapraszam Was do pierwszego ¢wiczenia.
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CWICZENIE

Co mnie uspokaja?

Materiaty:
kartki papieru, kredki, flamastry

Kazdy z nas ma co$ co sprawia, ze czujemy sie spokojniejsi. Narysuj to, co Ciebie uspokaja, pozwala Ci sie zrelakso-
wad, odprezyc. To moze byc gorgca kqpiel, stuchanie muzyki, taniec. Uzyj koloréw, ktére Cie uspokajajg.

Kazda chetna osoba przedstawia swojg prace, opowiada o niej w kilku stowach. Kto trzyma dzwoneczek, ten méwi.

Opowiesé Zyrafy Zoi - cigg dalszy.

Drzisiaj skupimy sie na swiecie, ktéry nas otacza. Na mojej sawannie jest wiele rykdw zwierzgt. Ich dzwigk czasami
powoduje, Ze drzy mi cata szyja. Dodatkowo coraz wiecej ludzi przyjezdza nas oglgdad, sg kolorowo ubrani i robig
nam zdjecia. | wiecie co? Od tych obrazkdw i dzwigkéw kreci mi sie w gtowie i czuje sie zupetnie zagubiona. Marika
pokazata mi kilka cwiczen, ktére pomogty mi w moim domu poczuc sie lepiej. Wybratam dla Was kilka z nich. Zapra-
szam Was do nich.

CWICZENIA

Idz, stéj, géra, dét

Osoby uczestniczgce chodzg po Sali. Osoba prowa-
dzqca zaprasza dzieci do ¢wiczenia W tym zadaniu
sq cztery stowa: idz, stdj, géra (podskok), dét (przysiad).
Zapraszam Was, zebyscie robili, to co méwie”. Po ja-
kim$ czasie o nastepuje zamiana znaczen. IdZ oznacza
stéj, stéj- idz, géra to przysiad, dét to podskok.

Witanie sie réznych czesci ciata

Uczestnicy chodzq po Sali. Na znak prowadzgcego za-
trzymujq sie i witajq sie z innymi dzie¢mi réznymi cze-
$ciami ciata np. kolanami. Po przywitaniu rozchodzg
sie. Osoba prowadzgca kolejny raz daje specjalny znak
i tym razem witajg sie np. kciuki albo plecy. Mozna zro-
bi¢ kilka rund powitan.

Dotykanie ré6znych przedmiotow

Chodzgcych w swoim tempie uczestnikdw prowadzgcey prosi o dotykanie przedmiotéw w Sali z réznych kategorii:

e miekkich e chropowatych
o Sliskich e btyszczgcych

zimnych e w ksztatcie: kota,
ciemnych kwadratu itp.

e w okreslonym kolorze: czerwonym, zéttym, w kolorze, ktéry kojarzy im sie np. z wakacjami, smutkiem, ztosciq itp.

Oméwienie:

Dotyk ktérych przedmiotéw byt dla Was przyjemny? Co sprawiato, ze taki byt?

Co byto dla Was mniej przyjemne? Co sprawiato, ze taki byt?

Wprowadzenie do zmystow:

Zadaj dzieciom ponizsze pytania. Daj czas na pomyslenie had odpowiedziami. Jedli duzo dzieci zgtasza sie i chce
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udzieli¢ odpowiedzi na ktéres z pytan, docen aktywnosé grupy. Wybieraj do odpowiedzi rézne dzieci. Na koniec roz-
mowy z dzie¢mi podsumuj wszystkie odpowiedzi ha ponizsze pytania.

Co to sq zmysty?
Jakie mamy zmuysty?
Jakich zmystéw uzylismy w tym éwiczeniu?

CWICZENIE

Walizka ze znalezionymi przedmiotami

Zyrafa Zoya:
Teraz zaprosimy Was do cwiczenia, w ktérym wytgczymy zmyst wzroku. Ciekawe jak wtedy bedziemy odbierac
sSwiat?

W drodze do Was znalaztam rézne przedmioty. Zebratam je do tej walizki. Chciatabym je mdéc zwrdcié, ale nie wiem
do kogo mogg nalezeé. Jak mozna znaleZ¢ wtasciciela przedmiotu, ktory wtasnie znaleZlismy? Co mozna przygoto-
wac? Prowadzgcy naprowadza do odpowiedzi: mozna przygotowac ogtoszenie informujgce ze znalezZlismy przed-
miot. Chciatabym zebysmy uwaznie zbadali te przedmioty a potem przygotujemy ogtoszenia. Badac bedziemy
wytgczajgc zmyst wzroku. Gdy dotkniecie przedmiotu, na pewno bedziecie prébowali odgadngc co to takiego. To
normalne, tak dziata nasz mdzg. Ale w tym cwiczeniu sprébujcie o tym zapomniec. Naszym celem nie jest poprawne
odgadhniecie co otrzymalismy, ale JAKI ten przedmiot jest.

Osoba prowadzgca rozdaje uczniom opaski na oczy. Gdy dzieci zatozq opaski lub zamkng oczy (nie dla wszystkich
komfortowe jest zatozenie opaski) losujg jeden przedmiot z walizki.

Osoba prowadzgca zaprasza dzieci do przeprowadzenia badania nad tym przedmiotem:

,Bede zadawad teraz kazdemu z Was, rézne pytania dotyczgce przedmiotu, ktére trzymasz. Prosze, zebys odpowia-
dat/a na nie w myslach. Staraj sie réwniez nie zgadywad, joki przedmiot trzymasz w reku, skup sie na badaniu, jaki
on jest..

e Czy przedmiot, ktéry trzymasz jest miekki czy twardy?

e Gtadki czy chropowaty?

e Jaki ma ksztatt? Czy ma rogi? A moze jest kulisty? A moze jego ksztatt jest niejednorodny?

o Czy Twdj przedmiot wydaje jaki$ dZzwiek? Porusz nim. Postukaj w niego. Jaki dZwiek styszysz? Gtosny, cichy,
dzwieczny, krétki, twardy?

e Czy Twdj przedmiot jako$ pachnie? Jaki to zapach? Intensywny czy stabo wyczuwalny? Stodki, ostry, kwasny?
Kwiatowy, drewniany, metaliczny?

e Z jakiego materiatu moze byé zrobiony przedmiot, ktéry trzymasz? Plastik, drewno, metal, tkanina? Co o tym
moze $wiadczycé?

o Czy Twodj przedmiot jest elastyczny? Czy moze zmieniad ksztatt?

Po przeprowadzonym badaniu informujemy dzieci, ze za chwile zabierzemy przedmioty, a wtedy bedg mogty otwo-
rzyc¢ oczy. Chowamy zebrane przedmioty do walizki.

Dzieci zapraszamy do stworzenia ogtoszenia rysujqgc lub opisujgc przedmiot, ktéry badali, tak jak go sobie wyobrazili.
(karta pracy nr 1)

Poprzednia 6 Poznajemy $wiat wokét nas Nastepna
\S



Chetne dzieci na zakorczenie mogg opowiedzie¢ o swoim rysunku.

Zoya informuje, ze ogtoszenia, ktdére przygotowaty dzieci postara sie rozwiesi¢ w okolicy i moze znajdqg sie ich wta-
$ciciele.

Omowienie
Jakie byto dla Was to ¢wiczenie? tatwe, trudne? Komfortowe czy nie? Jak to jest mieé¢ zamkniete oczy? Z jakich
zmystéw korzystalismy?

CWICZENIE

Bodzce wokét nas

Zyrafa Zoya:
BodZce to cos, co odbieramy za pomocg naszych zmystéw- to takie znaki, wrazenia, ktdre wysyta nam swiat! Dzis
przyjrzymy sie bodZcom, ktére docierajg do nas w szkole.

Prowadzqgcy dzieli dzieci na trzy grupy. Kazda grupa otrzymuje jeden flip z jednym rysunkiem i tytutem:

e Rysunek: oko. Tytut: Bodzce wzrokowe w szkole
e Rysunek: ucho. Tytut: BodZce stuchowe w szkole
e Rysunek: dwie dtonie w uscisku. Tytut: Bodzce dotykowe w szkole

Zadaniem kazdej grupy jest wypisanie lub narysowanie jakich bodzcéw w szkole w danej kategorii doswiadczajg.
Np. stuchowe: dzwiek dzwonka, rozmowy na korytarzy w trakcie przerwy, dzwiek wody lecgcej z kranu, muzyka
puszczana przez panig na lekgji itp. Osoby prowadzgce rozmawiajg z grupami, aby pobudzi¢ osoby uczestniczgce,
do jak najbardziej réznorodnych skojarzen.

Na zakoniczenie grupy przedstawiajg swoje plakaty. Dzieci mogqg dodawaé swoje pomysty do plakatédw innych grup.

Podsumowanie:

Ktdre z tych bodzcédw sqg dla Was przyjemne, a ktére nie? Co moge zrobi¢ z tym, ze wiem np. ze czerwony kolor po-
woduje we mnie rozdraznienia, a odgtosy samochoddéw sprawiajg, ze szybko sie mecze i boli mnie gtowa? Osoba
prowadzgca dzieli sie swoim doswiadczeniem, w ktédrym wykorzystat wiedze o sobie, po to by zminimalizowa¢ swo-
je napiecie.

Zadanie rozwojowe- zatgcznik nr 2
Prowadzgcy wyjasnia instrukcje do zadania, ktére dzieci mogg zrobi¢ miedzy zajeciami. Zacheca do uwaznego ob-
serwowania $wiata dookota, ale tez swoich reakcji na nie. Cwiczenie stuzy lepszemu poznaniu sie.

Rytuat pozegnania

Zyrafa Zoya zegna sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajq w jaki sposéb cheg sie pozegnad - przytulas, podrapanie
pod szyjkq, kopytko czy pogtaskanie.
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WARSZTATY II

Swiat w nas

Czas 2x

min

e
warsztatu

e dzieci dowiadujg sie, ze dzieki sygnatom z ciata mogq lepiej poznawad siebie
v. e dzieci uczqg sie nazywaé emocje i rozpoznawacd je w ciele
e dzieci uczq sie w jaki sposéb mogg rozluznié napiete ciato w trudnych emocjonalnie
sytuacjach
e dzieci rozwijajg swojg uwazno$é na oddech i umiejetnos$é éwiadomego oddychania
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Rytuat przywitania

Zyrafa Zoya przedstawia sie dzieciom siedzgeymi w kregu. Opowiada w jaki sposéb lubi sie witaé z innymi, pokazuje
na obrazkach swojej propozycje: podanie kopytka, zétwik, pigtka, przytulas, pogtaskanie po gtowie, pomachanie dto-
nig. Kazde dziecko wybiera w jaki sposéb chce przywitaé sie z zyrafg, ktérq okrqza dzieci i wita sie z kazdym z osobna.

Wprowadzenie Zoi
Witajcie. Jak mingt Wam czas od ostatniego spotkania? Zapraszam chetne osoby do podzielenia sie swoim doswiad-
czeniem w wykonaniu ¢wiczenia pomiedzy naszymi zajeciami.

Chetne dzieci opowiadajq o bodZcach, ktére zauwazyty wokét siebie. Opowiadajq co byto dla nich przyjemne, a co
nie. Zwracamy uwage na to, ze kazdy z nas moze miec inaczej. Ten sam bodziec dla jednych moze byé przyjemny,
dla innych nie. Przy omawianiu mozemy dopytywac jakie emocje wigzq sie z odczuciem ,nieprzyjemne” i ,przyjem-
ne” np. méwisz, ze widok deszczu za oknem byt dla ciebie nieprzyjemny. Jakg emocje wtedy czute$? Smutek czy
zto$¢, a moze rozczarowanie? Przyjemne byto dla ciebie gtaskanie kota. Czutas sie radosna, gdy to robitas?

My zyrafy wyglgdamy tak podobnie. Mozna powiedzied, ze wrecz tak samo. Mimo tego ciato kazdej i kazdego z nas
jest jedyne i niepowtarzalne, nie ma dwdch takich samych ciat, kazde ciato jest piekne. Jego moc odkrytam podczas
¢wiczenia uwaznosci. Dowiedziatam sig, ze dzieki ciatu moge lepiej poznawac siebie np. gdy sie denerwuje przy pisa-
niu klaséwki drzg mi rece i mocno kotacze serce. Wtedy wiem, ze zalezy mi na dobrej ocenie. Podczas zajec¢ z uwaz-
nosci poznatam kilka éwiczer, ktére pomogty mi w takiej chwili rozluznic sie - dzieki czemu mdj mozg lepiej pracowat.
Dzisiaj zapraszam Was do doswiadczenia kilku ¢wiczen, ktére pozwolg Wam lepiej poznac swoje ciato.

CWICZENIE

Pomniki emocji

Materiaty:

o flipy z narysowanym konturem cztowieka

o flamastry

e tasma do przymocowania flipdw na $cianie

Dzieci stojg w kregu plecami do siebie. Osoba prowadzgca zapowiada, ze za chwile wypowie nazwe jakiej$ emocji,
a zadaniem dzieci bedqg pokazywad jej ciatem w postaci hieruchomego pomnika. Pytania pomocnicze: jak wyglgda
twarz osoby, ktéra odczuwa te emocje? Jak wyglgdajg jej oczy, usta, czoto? A co z rekami? Sq uniesione, spuszczone,
zacisniete? Jak wyglqgda jej sylwetka, plecy? Jak mogg byé utozone nogi?

Emocje:
e rado$é o ztodé e smutek e strach

Dzieci ustawiajqg z siebie pomniki emocji i odwracajg sie do $rodka kota. Osoba prowadzgca zacheca do spojrzenia na
inne pomniki. Czy sq podobne? Jedli tak, to w czym? Czy widaé jakie$ réznice? Po chwili pomniki mogq wydac jakis
dzwiek lub wykonad jeden ruch, ktéry podkresli odczuwang emocije.
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Na $cianie widzq flipy z narysowanymi konturami cztowieka. Po pokazaniu emocji, osoba prowadzqca dopytuje
gdzie, w érodku haszego ciata, odczuwamy dang emocje? W brzuchu? Jesli tak, to jakie to odczucie? B4l skurcz czy
przyjemne rozluznienie? Gdzie jeszcze? W miegéniach karku albo nég? Czy miesnie sq rozluznione czy napiete? A co
z haszym sercem? Bije powoli czy szybko? Chetne dzieci podchodzg do danego plakatu i zaznaczajg gdzie i w jaki
sposéb odczuwana jest dana emocja w ciele.

Podsumowanie:

Opowiesc¢ Zoi

Nasze emocje mieszkajg w naszym ciele. Kazda emocja daje o sobie znac¢ w inny sposéb. Mogg to byc przyjemne
odczucia lub nieprzyjemne jak np. bél. (Zoya i prowadzqgcy dzielq sie tu swoim doswiadczeniem w odczuwaniu réz-
nych emocji np. stresu- opowiadajq jakie widzg wtedy u siebie symptomy w ciele). Czasami trudno nam nazwac
emocje, ktérg odczuwamy. Warto wtedy uwaznie przyjrzec sie sygnatom z naszego ciata i zapytac samych siebie:
a co czuje moje ciato? Nasze ciato jest bardzo mgdre. Ono podpowiada nham jakg emocje czujemy i czego w zwigzku
z tym potrzebujemy.

Czasami jednak nasze napiecie w ciele spowodowane konkretng emocjg nie pozwala nam sie zrelaksowad, uspokoic.
Emocje szczegdlnie lubig wchodzié nam w miesnie. Mdwi sie wtedy, ze mamy spiete miesnie. Zaproponujemy Wam
teraz kilka éwiczen, ktére mozecie zrobic¢ wtedy kiedy czujecie napiecie w ciele.

CWICZENIE

Wytrzepywanie emogji

Dzieci stojg w kregu. Instrukgja:

WyobraZcie sobie, ze po Waszych dtoniach chodzg gryzgce, czerwone mréwki. Jak najszybciej cheecie sie ich pozbyd
bo zaraz Was bolesnie pogryzq. Strzepcie mréwki ze swoich dtoni. Prowadzgcy pokazuje w jaki sposéb to zrobic.
Dalej:

strzepcie mréwki z catych rgk, ramion, przedramieni
e ze stép, z catych ndg- z tydek, ud

* Zpupy
e zbrzuchaiklatki piersiowej
e zgtowy

e ztwarzy, policzkdw (tu mozecie sobie pomdc rekami)
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CWICZENIE

Masaze w kregu

Siedzgc w zaciénietym, matym kregu prosimy dzieci by odwrécity sie w prawgq strone, tak aby widziaty przed sobg
plecy osoby obok. Dzieci wyciggajq przed siebie rece i wykonujg masaz szyi i barkédw osobie, ktéra siedzi przed nimi.
Woazne jest aby sprawdzad na biezgco z osobgq, ktérqg masujemy, czy nasz dotyk jej odpowiada: czy hie jest za mocny
albo za lekki. Nastepnie catq dtonig wykonujemy koliste ruchy na catej powierzchni plecéw imitujgc wiatr, lekko opu-
kujemy plecy opuszkami palcéw nasladujgc deszcz. Nastepnie hasze dwa palce zamieniajq sie w pedzel: malujemy
na plecach osoby po prawej stronie obraz- kazdy moze narysowacd cos$ innego. Dzieci mogg potem zgadywad, co
poczuty na plecach. Dziekujemy sobie w parach za masaze. Odwracamy sie w lewq strone i wykonujemy te samgq
serie ruchdéw.

Uwaga!

Niektdre dzieci nie lubig by¢ dotykane lub nie lubig dotykad innych. Jezeli jakie$ dziecko wyrazi sprzeciw, nie bedzie
chciato wzig¢ udziat w ¢wiczeniu, uszanujmy to. Niech ta osoba pozostanie w kregu, ale nie musi masowac ani byé
masowana.

CWICZENIE
Test spaghetti
Materiaty:
e karimaty
e poduszki

Tres¢ éwiczenia pochodzi z ksigzki Eline Snel ,Daj przestrzen i bgdz blisko. Mindfulness dla rodzicéw i ich nastolatkéw”.
Tre$¢ mozna skréci¢/dostosowad do potrzeb mtodszych dzieci. Link do nagrania:
www.youtube.com/watch?v=HbPBteqQmIM

ODTWORZ FILM
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CWICZENIE

Oddech, ktory jest w Tobie

Materiaty:
e karimaty
e kocyki

e poduszki

e dzwoneczek, inny instrument, ktéry wydaje delikatny, ale spokojny dzwiek np. tréjkgt

Zachecamy dzieci do znalezienia sobie wygodnej pozycji. Mozna na karimacie lezeé (najlepiej na plecach) lub usigsé.
Przykry¢ kocykiem lub nie. Wazne jest aby nasze ciato czuto sie swobodnie.

Zoya:
Chce Was zaprosic teraz do ¢wiczenia, ktdre bardzo mi pomaga w wielu trudnych dla mnie sytuacjach, wtedy, kiedy

mam w sobie duzo emocji albo trudno mi sie uspokoic.

Prowadzgcy czyta lub puszcza nagranie z ksigzki ,Uwaznos¢ i spokdj zabki” Eline Snel

LINK DO NAGRANIA

Omoéwienie:
Jakie byto dla Was to ¢wiczenie? Trudne, tatwe? Co byto trudnego? Komu udato sie skupi¢ na swoim oddechu?

CWICZENIE
Narysuj swéj oddech
Materiaty:
e kartki A4

o kredki/flamastry
Kazde dziecko dostaje kartke papieru. Zadaniem dzieci jest narysowanie tego, jak wyobrazajg sobie swéj oddech,
ktéry obserwowali przed chwilg w éwiczeniu.

Jaki byt? Spokojny, niespokojny? Wolny, szybki? Lekki, ciezki?

Kazdy oddech jest unikalny. Nie bedziemy oceniac Waszych obrazkdw. To wy najlepiej wiecie jak wyglgda Wasz od-
dech. Pokazcie to, za pomocg rysunkdw.

Zachecamy dzieci do pracy indywidualnej, do nie poréwnywania swoich prac. Cwiczenie moze odbyé sie w ciszy lub
tez mozemy puscic spokojng, relaksujgcg muzyke.

Chetne dzieci pokazujg swdj obrazek i opowiadajg o swoim oddechu.
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Zadanie rozwojowe- zatgcznik nr 2

Opowies¢ Zoi:

Nasz oddech moze zmieniac sie w zaleznosci od emocji jakg czujemy. Zapraszamy Was do obserwowania swojego
oddechu w réznych sytuacjach. Zobaczcie w jaki sposéb Wasz oddech ptynie kiedy czujecie radosc, stres, ztosc, smu-
tek. Sprobujcie go wtedy narysowac. (karta pracy nr 3)

Prowadzgcy rozdaje dzieciom karty do uzupetnienia miedzy zajeciami.

Opowies¢ o lwie
Na zakoriczenie prowadzgcy moze przeczytad bajke ,Strach przed lwem” z ksigzki E. Snel ,Moja supermoc. Uwaznosé
i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy mindfulness’, str. 17.

Rytuat pozegnania
Zyrafa Zoya zegna sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajg w jaki sposéb chcg sie pozegnaé spoéréd wybranych
sposdéb witania sie.
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Wyrazamy na zewngtrz to,
co w srodku nas

45

min

e dzieci éwiczg rozpoznawanie swoich stanéw emocjonalno-fizycznych
e dzieci éwiczg rozpoznawanie potrzeb stojgcych za konkretng emocjqg
e dzieci uczq sie jak wyrazaé emocje, potrzeby i prosby

Nastepna '



Rytuat przywitania

Zyrafa Zoya przed wejéciem dzieci do Sali wita sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajq sposéb w jaki chcg przywi-
tad sie z Zoyg. Po przywitaniu wchodzg do sali styszgc prosbe

o zajecia wybranego miejsca. W sali na dzieci czekajq karimaty roztozone na podtodze. Na kazdej karimacie podusz-
ka i lekki kocyk. W tle leci spokojna, relaksujgca muzyka. Mogg to byc réwniez odgtosy natury np. lasu albo tgki.

Gdy wszystkie dzieci przywitajq sie z zyrafg, Zoya zaczyna:

Dzi$ zaczniemy inaczej niz dotgd. Chciatabym Was zaprosi¢ do wyjgtkowego ¢wiczenia. UsigdZcie lub potdzcie sie-
jak wam wygodniej. Mozecie zamkngé oczy.

CWICZENIE
Jaka pogoda jest we mnie
Materiaty:
o karimaty e dzwoneczek, inny instrument, e kartki A4
e kocyki ktéry wydaje delikatny, ale spo- o kredkifflamastry
e poduszki kojny dZzwiek np. tréjkat

UsigdZz lub potdz sie na karimacie - jak ci wygodniej. Niech Twoje ciato poczuje sie swobodnie. Mozesz zamkngc oczy.
Gdy ustysz dzwiek dzwonka zaczniemy. Jestes gotowy?

Jaka pogoda jest dzis w Tobie? Czy czujesz sie ciepto i przyjemnie, tak, jakby swiecito storice? Moze chmurki powoli
ptyng po niebie tak jak twoje mysli, ktére spokojnie to pojawiajq sig, to znikajg nie wywotujgc w Tobie wiekszego
pobudzenia. Czy wieje wiatr? Delikatny, lekko orzeZwiajgcy jak uczucie podekscytowania, a moze duzy i silny, ktdry
powoduje, ze trudno jest Ci sie zatrzymac i uspokoic. Moze caty czas jakies mysli przewijajg sie w Twojej gtowie i nie-
pokojg Cie? Czy pada deszcz? Jesli tak, jaki on jest? Delikatny i jednostajny a moze gwattowny, ktéremu towarzyszq
wiatr i pioruny? Chmury na niebie sqg jasne czy ciemne? Jesli ciemne, co to oznacza dla Ciebie?

Jaka temperatura jest w Tobie? Czy jest ciepto czy zimno? Czy jest jasno czy ciemno?

Poobserwuj swoje odczucia w ciele, swoje emocje. Nie musisz niczego w sobie zmieniac, po prostu przyglgdaj sie
temu uwaznie. Kiedy ustyszysz dzwiek dzwoneczka mozesz otworzyc oczy i powoli, w swoim tempie, wrdci¢ do
pozycji siedzgcej.

Po zakonczeniu medytacji dzieci rysujg na kartach pogode, ktérqg majq dzis w sobie. Zachecamy je do indywidualnej
pracy, do nieporéwnywania rysunkéw ze sobg. Po narysowaniu chetne dzieci opowiadajg o swojej pogodzie.

Opowies¢ zyrafy cd.

Jestem dzisigj troszke zawstydzona bo bedziemy mdwié o temacie, o ktérym wiele oséb wstydzi sie méwié...a mia-
nowicie o emocjach. Zanim posztam na zajecia z uwaznosci myslatam, ze jestem ztosnicq, bo czesto sie ztoszcze - no
i moja babcia czesto tak o mnie méwita. Podczas zajeé dowiedziatam sig, ze emocje sie ma i sie je przezywa, a nie
Ze sie nimi jest. Wiec ja czesto przezywam zto$é, ale ona mija bo jest chwilowa - tak jok pogoda. Pada deszcz, a za
chwile wychodzi storice i na niebie pojawia sie tecza. Tak samo jest z naszymi emocjami. Szybko sie pojawiajqg, a za
jakis czas znikajq. Zgadzacie sie ze mng? Przypominacie sobie takq sytuacje? Ze na przyktad bardzo sie zeztosciliscie
na kolege, a godzine pdzniej bawiliécie w dobrych humorach?
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Dzis bedziemy sie zastanawiac co mozemy zrobi¢ w przypadku gdy czujemy jakgs nieprzyjemng emocje. No wta-
Snie, co robicie gdy na przyktad sie zeztoscicie?
(Zoya zbiera odpowiedzi od dzieci).

Ja miatam kiedys takg sytuacje, Zze bardzo sie zeztoscitam na mojg kolezanke Marike bo zjadta wszystkie listki aka-
cjowe z mojej gatgzki. Bytam bardzo gtodna wiec bardzo sie wsciektam! Az szyja mi drzata z tej ztosci, ktérg w sobie
miatam. W przyptywie tej wsciektosci kopnetam jg kopytkiem i krzyknetam. Marika chyba tez sie wtedy wsciekta
bo uderzyta mnie swojqg dtugqg szyjg tak, az mnie zabolat bok. No i, no i.. rozptakatam sie. Obrazone rozesztysmy sie,
kazda w swojq strone. | do korica dnia nie miatam sie z kim bawic, byto mi strasznie przykro. Brakowato mi naszych
rozmow i wspélnego grania w pitke. Zrozumiatam, ze wyrzqdzajgc komus krzywde, tak naprawde krzywdze tez sie-
bie. Czy tez macie takie doswiadczenie?

Na zajeciach z uwaznosci pani powiedziata mi, ze moge wyrazac swojg ztosc, ale w taki sposdéb, w ktérym nie bede
ranic¢ innych. Pani powiedziata, ze to catkiem normalne, Ze sie ztoscimy. | ze ztos¢ jest nam bardzo potrzebna, bo
maowi nam czego chcemy albo czego nie chcemy. Moja ztos¢ na przyktad wtedy powiedziata mi, ze bardzo mi zale-
zato zeby zjesc te listki i ze nie chce aby ktos zabierat cos, co nalezy do mnie.

Pokazemy Wam sposdb jak swojg ztos¢ wyrazac w bezpieczny sposdb. Ale zanim to zapraszamy Was do ¢wiczenia

CWICZENIE

Lustra

W parach dzieci ustalajg, kto jest osobg A a kto B. W pierwszej rundzie zadaniem osoby A jest wykonywanie ruchéw,
ktére osoba B, jako odbicie lustrzane, musi wiernie powtarzaé. Mozemy zachecié¢ dzieci do wykonywania ruchéw
w rytm puszczonej melodii. Po minucie nastepuje zamiana- osoba B wykonuje ruchy, osoba A je nasladuje.

W drugigj rundzie mozemy poprosi¢ osobe A zeby w milczeniu przez pét minuty pokazywata jokgs emocje- po tym
czasie osoba B odgaduje jaokqg emocje widziata. Nastepuje zmiana w parze.

CWICZENIE

Stymulatory

Osoba prowadzgca pokazuje dzieciom zestaw przedmiotdw:
e dzieciecy plecak w a nim:
o ksigzka dziecieca np. Hania Humorek
e pognieciona kartka, z tasmq przezroczystg na brzegu (byta wczesniej gdzies przyklejona i oderwana), a na niegj
narysowana krzyczgca gtowa przekreslona czerwong kredkq (w stylu znaku zakazu)
e notatnik z dzieciecqg oktadkg a w nim wpis: To nie moja wina, Ze sie na nig wydartam! Od tego hatasu pekata
mi gtowa, juz dtuzej nie mogtam!
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Osoba prowadzqgca:

Stuchaijcie, chciatabym zebysmy wcieli sie teraz w role detektywodw. Przyniostam do Was pewien plecak z réznymi
przedmiotami w srodku. Sprébujmy rozszyfrowaé do kogo mogg nalezed i jaka historia sie za nimi kryje.

Dzieci wyjmujg z plecaka przedmioty i z pomocq prowadzgcego préobujg zgadngé jaka informacja kryje sie za danym
przedmiotem. Prowadzgcy zbiera wszystkie hipotezy, nie ocenia zadnego pomystu. Ewentualnie dopytuje.

Prowadzqcy:
Za chwile poznacie osobe do ktdrej nalezy ten plecak. Przedstawiam Wam Kasie.

Kasia to pacynka. Przestawia sie dzieciom, opowiada o swojej historii. Kasia bardzo lubi czytaé ksigzki, zbiera je réw-
niez do szkoty by czytaé na przerwach- tak bardzo sq wciggajgce. Niestety od jakiegos$ czasu na korytarzu panuje
tak duzy hatas, ze Kasia nie moze sie skupic i robi sie nerwowa. Zrobita nawet plakaty, ktére rozwiesita w szkole zaka-
zujgce hatasowania. Niestety nie przyniosty skutku, kilka znalazta nawet zerwanych na podtodze. Ostatnio nie wy-
trzymata- nakrzyczata na kolezanke z klasy, ktéra gtosno $miata sie jej nad uchem podczas gdy ona czytata ostatni,
kluczowy rozdziat interesujgcej ksigzki.

Prowadzqcy dopytuje uczniow:

e Czy nasze pomysty zgadzajq sie z tym, o czym moéwi Kasia?

e Co sie wydarzyto w zyciu Kasi?

o Jak myslicie, jak sie czuta na korytarzu?

o Jak myslicie, jak sie czuje teraz, kiedy nakrzyczata na kolezanke?
e Czego potrzebowata na korytarzu? Czego potrzebuje teraz?

Dzieci zgadujg. Prowadzgcy zacheca do zadawania pytan Kasi, aby lepiej zrozumied jej sytuacje. Méwi, ze za chwile
bedziemy szukali jokiego$ rozwigzania. Kasia odpowiada na pytania uczniéw.

Poszukiwanie rozwigzan

Prowadzgcy pyta o to, co mogtaby zrobi¢ Kasia w tej sytuacji- jak mogtaby poradzi¢ sobie ze swojq ztosciq i fru-
stracjg ta aby nie rani¢ innych? Zbiera odpowiedzi od dzieci. Jezeli w propozycjach nie pojawi sie ,rozmowa” np.
z kolezankg, prowadzgcy sam pyta z kim w tej sytuacji mogtaby porozmawiaé Kasia. Jesli znajdq sie osoby, ktére
zaproponujg kolezanke prowadzgcy przygotowuije sie z dzie¢mi do tej rozmowy.

Prowadzgcy zapoznaje dzieci z czterema krokami komunikacji bez przemocy (Zatgcznik nr 3).
Krok 1 - Nazwij to co widzisz i styszysz. Kiedy widze/stysze jak ty..

Krok 2 - Powiedz jak sie w tej sytuacji czujesz. .. to bardzo sie wsciekam..

Krok 3 - Opowiedz na czym ci zalezy, jakg masz potrzebe .. poniewaz potrzebuje....

Krok 4 - Popros$ o .. Dlatego prosze Cig o..

Dla przyktadu:

Kiedy kopiesz moje krzesto to bardzo sie wsciekam. Chciatabym sie skupi¢ na zadaniu, a gdy mnie kopiesz to sie roz-
praszam. Prosze Cie zebys przestat.

Kiedy mdwicie wszyscy w tym samym czasie to sie denerwuje, bo zalezy mi na tym abysmy stuchali sie hawzajem.
Prosze Was abyscie méwili pojedynczo podnoszqgc reke do géry gdy chcecie cos powiedziel.
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Kiedy nie zaprositaé mnie na urodziny to zrobito mi sie przykro, poczutam sie samotna. Bardzo zalezato mi zeby by¢
na imprezie i bawic sie z Tobg i z innymi dzie¢mi z klasy. Opowiesz mi czemu nie mogtam byé wtedy z Wami?

CWICZENIE

Chetne dziecko wchodzi w role Kasi zaktadajqc pacynke na dtoh. Jako prowadzgcy wechodzimy w role kolezanki Kasi-
Ani. Rozktadamy na podtodze cztery kroki- to trasa, ktérg pokona Kasia w rozmowie z kolezankgq. Jako prowadzgcy

wspieramy dzieci w nazwaniu sytuacji, ktérej doswiadczyta Kasia (krok 1), emocji (krok 2), potrzeby, ktéra za niq stoi

(krok 3) i wyrazeniu prosby do kolezanki (krok 4). W rozmowie cofamy sie w czasie- prébujemy znalezé inne rozwig-
zanie dla Kasi na wyrazenie swojej ztosci- tak aby cata sytuacja nie skonczyta sie wybuchem dziewczynki.

Powyzsza rozmowa mogtaby wyglgdad tak:
Kiedy tak krzyczysz mi nad uchem to strasznie sie wsciekam i boli mnie gtowa. Czytam wtasnie ksigzke i potrzebuje
ciszy i spokoju, zeby sie skupi¢. Czy mozesz méwic ciszej albo pdjéc gdzies dalej?

Chetne dzieci éwiczg sobie ten styl wyrazania emocji, potrzeb i prééb wchodzge w role Kasi. Cwiczenie na poczgtku
moze wydac sie dla dzieci trudne- jednak przy cierpliwym wsparciu prowadzgcego, ktéry na biezgco pomaga nhazy-
wacd stany i potrzeby, za ktéryms razem, ostuchane z prébami poprzednikdw, kolejne dzieci, radzg sobie coraz lepie;j.

Chetne dzieci mogq sobie réwniez przeéwiczyé rozmowe z paniq wychowawczynig albo dyrektor szkoty (inicjatywa
wyszta ze strony dzieci na haszych warsztatach), rdwniez w schemacie 4 krokéw.

Podsumowanie
Jakie byto dla Was to ¢wiczenie? Trudne czy tatwe? Co byto trudnego?

Opowies¢ Zoi:

Bardzo dziekuje Wam za to éwiczenie. Méwienie o swoich emocjach innym to trudna praca. Sama co$ o tym wiem.
Ale wiecie co? Od kiedy na biezgco méwie Marice kiedy co$ mnie wkurza albo smuci to prawie w ogéle nie docho-
dzi do takich sytuacji jak kiedys-nie krzyczymy juz na siebie i nie bijemy. Oczywiscie nie zawsze sie we wszystkim
zgadzamy, nie zawsze kazda z nas robi to, co chciataby ta druga, ale potrafimy pogadad o tym co nam lezy na sercul.
| wiecie co? Odkgd mdwie o swoich uczuciach innym jest mi tak jakos lzej.

CWICZENIE

Balonik

Materiaty:
e balonik (albo jeden dla prowadzgcego, albo po jednym dla kazdego uczestnika- do wyboru)

Zoya:

Jestesmy jak ten balonik. Na co dzien przezywamy rézne emocje np. zto$¢ bo brat (wdmuchujemy powietrze do ba-
lonika), smutek, bo mama nie kupita nam naszej wymarzonej zabawki (znowu wdmuchujemy powietrze do balonika),
stres bo nie odrobili§my pracy domowej (znowu wdmuchujemy), a potem znowu kto$ nas wkurzy w szkole i znowu
ztoé¢ (znowu wdmuchujemy). Co moze sie staé z tym balonikiem gdy bedziemy dmuchad dalej i dalej? Jak mozemy
sie pozby¢ powietrza z balonika nie uszkadzajgc go? Powoli spuszczajgc powietrze. Tak samo jest z nami. Gdy jest
w has duzo emocji mozemy wybuchngé- nakrzyczeé na kogos$ albo co$ zniszczyé. Ale jesli na biezgco bedziemy
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mowic¢ o tym jak sie czujemy, tego powietrza nie bedzie w nas az tyle- i moze nie wybuchniemy krzywdzgc innych.
Dlatego zachecamy Was do tego, aby moéwic o swoich emocjach innym!

Rytuat pozegnania
Zyrafa Zoya zegna sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajg w jaki sposéb cheg sie pozegnad.
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Podsumowanie

45

min

e dzieciszukajg w sobie i w otoczeniu bezpiecznego miejsca, w ktédrym mogq czuc sie swo-
bodnie i zrelaksowane
e podsumowanie zajeé

‘ Poprzednia Nastepna ’



Rytuat przywitania

Zyrafa Zoya przed wejéciem dzieci do Sali wita sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajq sposéb w jaki chcg przywi-
tad sie z Zoyaq. Po przywitaniu wchodzg do sali styszgc prosbe o zajecia wybranego miejsca. W sali na dzieci czekajg
karimaty roztozone na podtodze. Na kazdej karimacie poduszka i lekki kocyk. W tle leci spokojna, relaksujgca muzyka.
Mogq to byé réwniez odgtosy natury np. lasu albo tgki.

Gdy wszystkie dzieci przywitajg sie z zyrafg, Zoya zaczyna:

Witam Was serdecznie na naszym ostatnim spotkaniu. Bardzo sie na nie ciesze, bo dzisiaj bedziecie szukali swojego
bezpiecznego miejsca, tam gdzie czujecie sie swobodhnie i zrelaksowani. Potézcie sie wygodnie na karimacie i postu-
chajcie.

Osoba prowadzgca czyta lub puszcza nagranie pn. Moje bezpieczne miejsce, z ksigzki ,Uwaznoéé i spokdj zabki” Elie
Snel

Osoba prowadzqgca zaprasza dzieci do narysowania swojego bezpiecznego miejsca. Daje dzieciom na to odpowied-
nig ilo$¢ czasu, tyle ile one potrzebujg. Informuje, ze chetne osoby bedg mogty opowiedzieé o swoim bezpiecznym
miejscu.

Gdy dzieci skoriczq rysowad. Zapraszamy chetne osoby do opowiesci. Osoba prowadzgca stucha, nie komentuje. Na
sam koniec Zyrafa Zoya opowiada o swoim miejsce:

Ach uwielbiam stuchac o bezpiecznych miejscach! To takie wazne, aby je miec! Ja odkrytam, Ze kiedy sama siebie
poznatam, to moje ciato stato sie dla mnie bezpiecznym miejscem. Lepiej znam siebie i wiem, kiedy potrzebuje mniej
bodZzcdw, a kiedy wiecej..co mnie relaksuje, uspokaja. Super sie z tym czuje.....Ale oprécz swojego ciata mam tez na
sawannie swoje ukochane miejsce za gérkq, gdzie jak sie schyle to mnie nikt nie widz — naprawde nikt!ll Uwielbiam

tam byc.

Kochani dziekuje Was za wspdlne zajecia i poznawanie siebie. Bardzo jestem ciekawa co Wam sie podobato, czego
sie nauczyliscie? Zapraszam kazdg chetng osobe do opowiedzenia o tym...kto trzyma mdj dzwoneczek ten moéwi

Dzieci majq czas ha wypowiedzenie sie. Na sam koniec osoby prowadzgce wypowiadajq sie.
Rytuat pozegnania

Zyrafa Zoya zegna sie z kazdym dzieckiem. Dzieci wybierajq w jaki sposéb chcq sie pozegnad.

Poprzednia 21 Wyrazamy na zewnqtrz to, co w srodku nas Nastepna
\N



Poprzednia

Scenariusze powstaty w ramach projektu ,Spokdj zyrafy”
finansowanego ze srodkéw m.st. Warszawy.

Projekt finansuje m.st. Warszawa

." stop-klatka

Stowarzyszenie
Praktykow
Dramy
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